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Оздоровительная аэробика, являющаяся одним из направлений массовой 
физической культуры с регулируемой нагрузкой, не ставит перед 
занимающимися спортивных целей и направлена на общее оздоровление и 
укрепление организма [2,5].  
В настоящее время оздоровительная аэробика включена в программу 
физического воспитания многих высших учебных заведений. Аэробика 
преподается на занятиях по физическому воспитанию в физкультурно-массовых 
и спортивных мероприятиях. Оздоровительная аэробика включена в программу 
разного уровня спартакиад среди высших учебных заведений во многих 
регионах Украины.  
Последняя четверть ХХ века ознаменовалась появлением новых программ 
для поклонников танцевальной аэробики разной степени подготовленности, 
преследующих различные цели. В некоторых программах использовались 
специальные приспособления – утяжелители, гантели, амортизаторы, 
скользящие поверхности – Slide, мячи. Что дает возможность выбрать 
разновидность аэробики по своим физическим возможностям [7].  
 В результате, учитывая цели, задачи и интенсивность различных аэробных 
тренировок, специалисты начали выделять три вида аэробики: оздоровительную, 
прикладную и спортивную. 
Целью аэробики является возможность использовать огромный потенциал 
физического воспитания и спортивной тренировки для преобразования 
собственного тела и проследить те изменения, которые происходят в организме 
студенток под влиянием систематических занятий аэробикой.  
Занятия аэробикой приобретают популярность из года в год. Они имеют 
оздоровительное направление, развивают выносливость, координацию 
движений, чувство ритма, позволяют исправить осанку, сделать более 
грациозной и элегантной фигуру [8]. 
Для студенток вуза занятия аэробикой – это хорошее эмоциональное 
настроение, которое задает ритмическая музыка, а в программе занятий – 
дыхательные упражнения, элементы хореографии и  другое. 
                                                             




При регулярных занятиях аэробикой очень важно систематически следить 
за своим самочувствием и общим состоянием здоровья. Наиболее  удобная 
форма самоконтроля – это ведение специального дневника [6].  
Физические нагрузки положительно влияют на дыхательную систему 
студенток, поскольку в процессе тренировок увеличивается число альвеол и 
возрастает жизненная емкость легких. Дыхательная система лучше усваивает 
кислород, который обеспечивает полноценную жизнедеятельность клеток, и тем 
самым повышает работоспособность организма. При мышечной активности 
потребность в кислороде возрастает, и в работу включаются так называемые 
резервные альвеолы, повышается насыщенность кислородом легких, 
значительно снижающая риск возникновения воспалительных процессов[1,5].  
Так же занятия аэробикой оказывают благоприятное воздействие на 
кардиореспираторную систему организма студенток. Одним из важнейших 
эффектов аэробных упражнения является уменьшением частоты сердечных 
сокращений в покое (брадикардия) как проявление экономизации сердечной 
деятельности и более низкой потребности миокарда в кислороде. Увеличение 
продолжительности фазы диастолы (расслабления) обеспечивает больший 
кровоток и лучшее снабжение сердечной мышцы кислородом. Поэтому, при 
легкой нагрузке сердце тренированного человека работает более экономно, 
увеличивая ударный выброс крови, в то время как у человека неподготовленного 
резко возрастает количество сердечных сокращений.  Систематическое 
воздействие аэробных упражнений улучшает функцию крови, что 
прослеживается на положительном изменении ее показателей [3,4]. 
Таким образом,  приобщение студенток к регулярным занятиям аэробикой 
повышает уровень функционального состояния. Занятия аэробикой оказывают 
общее физиологическое воздействие на организм, повышая обмен веществ, 
положительно влияет на сердечно-сосудистую, дыхательную, пищеварительную 
системы. Для нормальной работы всех систем организма необходим, прежде 
всего, оптимальный уровень развития мышечной силы. Гармонично развитые 
мышцы туловища имеют основное значение при формировании правильной 
осанки [2].  
Занятия аэробикой комплексно воздействуют на организм: они укрепляют 
все мышечные группы, развивают подвижность суставов, способствуют 
повышению эластичности связок и сухожилий, тренируют общую и силовую 
выносливость организма, укрепляют кардиораспираторную систему, 
активизируют иммунные силы организма, совершенствуют координацию 
движений, позволяют снизить избыточный вес, улучшают настроение, дают 
заряд бодрости.  
Введение аэробики, как учебной секции в вузе побуждает студенток 
заниматься спортом, правильно выполнять упражнения, следить за своим телом 







1. Бирюк Е.Б. Гимнастика для женщин. - Киев, 2003. 
2. Гамбурцев В.А. Гониометрия человеческого тела. - М., 2003. 
3. Глотов В. Легкое дыхание. - “Новый путь”. - №25 от 27.02.98. 
4. Котельников Е.Г. Биомеханика хореографических упражнений. Учебное 
пособие. - М., 2000. 
5. Куду Э.А., Яансон Л.О. Гимнастика. - М.: Высшая школа, 2008. 
6. Купер К. Аэробика для хорошего самочувствия.2-е изд. – М.: 
Физкультура и спорт, 2009. 
7. Лепорский А.Л. Лечебная физкультура при болезнях обмена веществ и 
заболеваниях суставов. - М.: Медицина, 2000. - С.26-27. 
8. Лукьянова Е.А. Дыхание в хореографии. - М.: Искусство, 2009. 
 
Информация об авторах: 
Наговицина Ольга Павловна, преподаватель, Харьковский национальный 
экономический университет им. С. Кузнеца  
olga.nagovicina12@mail.ru 
Никитин Михаил  Васильевич, преподаватель, Белгородский государственный 




Поступила в редакцию 20.03.2015 
 
 
  
